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ISPEJSPEJAMOJO LIPDUKO PADETIS

Siame bréZinyje parodyta jspéjamujy lipduky vieta (-0s). Jei

lipdukas truksta arba yra nejskaitomas, zr. $io vadovo

pirmojo puslapio virsutine dalj ir paprasykite nemokamo

pakei¢iané€ia lipduka. Lipduka Klijuokite nurodytoje

él%tgje' Pastaba: lipdukai gali bati pavaizduoti ne tikro
ydZio.

AWARNING

*Misuse may result
in serious injury.
+Read user’s manual
prior to use and
follow all warnings
and instructions.
+Do not allow
children on or
around.
+Not suitable for
high accuracy
purposes.
*Always use on a
level surface.
*User weight must
not exceed
325 Ibs./148 kg.
*Replace this label
if damaged,
illegible or
removed.

®NORDICTRACK ir IFIT yra registruati preki(LJJ zenklai, priklausantys iFIT Inc. App Store yra Apple Inc. prekiy Zzenklas, = .
registruotas JAV ir kitose Salyse. Android ir Google Play yra Goodle LLC prekit zenklai. Bluetooth Zodinis zenklas ir logotipai
yra registruoti prekiy Zenklai A)rlklausantys Bluefooth S

) > 3, Inc. ir haudojamj pagal licencijg. I0S yra Cisco prekiy zenklas arba
fegistruotas prekiy Zenklas J

V ir kitose Salyse ir naudojamas pagal licencijg.



SVARBUS ,, “ SAUGOS NURODYMAI

A ISPEJ I MAS: Siekiant sumazinti rimty suzalojimy rizika, prieS naudodami treniruoklj perskaitykite
visas svarbias atsargumo priemones ir instrukcijas, pateiktas Siame vadove, bei visus jspéjimus ant treniruoklio.
iFIT neprisiima jokios atsakomybés uz asmens suzalojimus ar turtine zala, patirta naudojant §j produkta.

1.

Savininkas yra atsakingas uz tai, kad visi
treniruoklio naudotojai buty tinkamai informuoti
apie visas atsargumo priemones.

Vaikai iki 16 mety ir naminiai gyvianai turi buati
nuolat laikomi atokiau nuo treniruoklio.

Pries pradédami bet kokia treniruoc€iy
programa, pasikonsultuokite su savo
sveikatos prieziuros specialistu. Tai ypac
svarbu vyresniems nei 35 mety asmenims
arba asmenims, turintiems sveikatos
problemuy.

Pries pradédami ar tesdami bet kokia
treniruo€iy programg néstumo metu,
pasikonsultuokite su savo sveikatos priezitiros
specialistu. Treniruoklj naudokite tik pagal savo
sveikatos prieziuros specialisto nurodymus.

Treniruoklis néra skirtas naudoti asmenims,
turintiems fiziniy, jutimo ar protiniy sutrikimy
arba neturintiems patirties ir ziniuy, iSskyrus
atvejus, kai juos prizidri ir naudojimo instrukcijas
suteikia asmuo, atsakingas uz jy sauguma.

Treniruoklj naudokite tik taip, kaip aprasyta
Sioje instrukcijoje.

Treniruoklis skirtas naudoti tik namuose.
Treniruoklio nenaudokite komercinése, nuomos
ar institucijose.

Treniruoklj laikykite patalpoje, sausoje ir nuo
dulkiy apsaugotoje vietoje. Treniruoklio
nelaikykite garaze, dengtoje

10.

11.

12.

13.

14.

15.

dviracio garaze, uzdengtoje terasoje ar Salia
vandens.

Treniruoklj pastatykite ant lygaus pavirsSiaus,
palikdami ne maziau kaip 0,6 m laisvos erdvés
aplink treniruoklj. Norédami apsaugoti grindis ar
kilimg nuo pazeidimy, po treniruoklj padékite
kilimél;.

Pries kiekvieng treniruoklio naudojima
patikrinkite ir tinkamai priverzkite visas dalis.
Susidévéjusias dalis nedelsdami pakeiskite.
Naudokite tik gamintojo pateiktas dalis.

Treniruojantis dévékite tinkamus drabuzius;
nedévékite laisvy drabuziy, kurie gali uzsikabinti
ant treniruoklio. Visada dévékite sportinius
batelius, kad apsaugotuméte pédas.

Treniruoklj neturéty naudoti asmenys,
sveriantys daugiau nei 148 kg (325 svarus).

Bukite atsargus lipdami ant treniruoklio ir
nulipdami nuo jo.

Naudodamiesi treniruokliu, visada laikykite
nugara tiesiai, nesulenkiant.

Pernelyg intensyvi treniruoté gali sukelti rimtus
suzalojimus ar mirtj. Jei jauciate silpnuma, traksta
oro arba jauciate skausma treniruotés metu,
nedelsdami nustokite treniruotis ir atvésinkite.



PRIES PRADEDANT NAUDOTI ,, “

Dékojame, kad pasirinkote naujg NORDICTRACK® Prie$ pradéedami skaityti §j vadova, perzitrékite jo virSelj. Kad

G LE UPRIGHT BIKE treniruok Dviratjo trenimiotes yra  Saleiume Jums padet, pries kreipdamics! | mus uzsiratykite

vienas i$ efektyviausiy budy stiprinti Sirdies ir kraugﬁésligf_ virselyje) )

sistema, didinti iStverme ir tonizuoti kiing. G LE UPRIGH ’

BIKE treniruoklis turi daugybe funkcijy, Kurios padés jums L ) ) o L. ..

efektyviau ir maloniau treniruotis namuose. Pries toliau skaitydami, susipazinkite su Zemiau esanciame
brézinyje pazymétomis dalimis.

Savo saugumui, prie§ naudodami treniruoklj, atidziai
perskaitykite $j vadova. Jei turite klausimy po

ligis: 3 pédos 5 coliai (106,4 cm) Konsolé
Plotis: 62,2cm ()
Svoris: 102 Ibs. (46,4 kg)
Vent
Rankena

Vandens butelio

Sédyneé
Sedyneés
Sédynés
. . Pedalas/dirze
Seédynes strypo
Ratai
Reguliavimo *Vandens butelis néra jtrauktas




DALIY IDENTIFIKAVIMO LENTELE

Naudokite Zemiau pateiktus bréZinius, kad nustatytumeéte surinkimuj naudojamas smulkias dalis. Skai€ius skliaustuose po
kiekvienu bréziniu yra dalies numeris, nurodytas DALIES SARASE Sjo vadovo pabaigoje. SkaiCius po numerio yra surinkimui
naudojamas kiekis: Pastaba: Jei dalies néra jrankiy rinkinyje, patikrinkite, ar ji nera is§ anksto surinkta. Gali bati pridéta

papildomy daliy.

M1U _poverzie
31574

, Mg X 16 mm
I e
10

ML

VLU X 110 mm
var%tas 53)-4




SURINKIMAS

* Surinkimui reikia dviejy Zmoniy.

* Visas  dalis padékite | Svarig vietg ir paSalinkite
pakavimo medziagas. . Pakavimo medziagy
neiSmeskite, kol nebaigsite visy surinkimo veiksmy.

» Kairés dalrs pazymétos ,L“ arba ,Left" (Kairt_'%}, o
desines dalys pazymeétos ,R” arba ,Right* (desiné

* Mazy detaliy aprasymas pateiktas 5

» Surinkimas gali bati atliktas naudojant pridedamus
jrankius. Pastaba: ateityje gt)ah.pl‘ll‘elkltl vieno ar keli
pridedamy jrankiy, norint atlikti reguljavima. Siekiant
ISvengti daliy sugadinimo, surinkimui ar reguliavimui
nenaudokite elektriniy jrankiy.

1. Norédami uZregistruoti savo produktg ir =
_akglyvuotl arantijg Jungtinéje Karalystéje, eikite |
IFITsupport.eu. Jel heturite interneto prieigos,
uzpildykite g@rantlﬂ(os registracijos kortele ‘garantijos
knygeléje irissiyskite jaregistrugtu pastu adresu,
nurodytu garantijos knygeles galiniame virselyje.

Norédami uzregistruoti savo produktg ir aktyvuoti
garanti {q Australijoje, elektroniniu pastu arba pastu
at%msm e Sig informacijg elektroninio pasto adresu
arba

pastu, nurodytu Sio vadovo pirmojo puslapio virSuje.
* savo pirkimo kvitg (batinai pasilikite kopijg)
* savo vardg, pavarde, adresg ir telefono numerj

* produkto modelig numerj, serijos numerj ir.
payad|)n|ma (zr. Sio vadovo pirmojo puslapio
virSuje

2. Priekinj stabilizatoriy (21 nukreipkite kai[i farodyta ir
pritvirtinkite prie remo (1) dviem M10 x 110 mmi
varztais (53).




3. Pritvirtinkite galinj stabilizatoriy (3) prie rémo (1
dviem M10 xgllolmm varitaisq(‘a'fs)).p @)

4. Uzdenkite apsauginj dangtelj (7) ant vertikalios
dalies (4).

Tada paprasykite antrojo asmens laikyti vertikalig dalj
(4) prie remo (1).

Zitrékite jterpta brézinj. Suraskite vielos tvirtinimo
elementg (A) vertikalioje dalyje (4). Vielos tvirtinimo
elementg pririskite pge pagrindinés vielos (58) vielos

traukimo elemento (B).

Tada traukite vielos tvirtinimo detalés (A) virSutinj
gala, kol pagrindinis vielos (58) bus pervertas per
Vertikaligjg dalj (4).




5. Stenkités nesuspausti pagrindinio laido (58).

Pastumkite vertikaly stova 81) ant remo (1). 5
Pritvirtinkite vertikaliajg dalj (4) keturiomis M10 x 15
mm varztais (65) ir keturiomis'M10 poverzlémis (31);
jsukite visus keturis varztus, tada juos
priverzkite.

Dar nespaudziokite apsauginio dangtelio (7) j
vieta.

Stenkités
nesuspausti

6. Palaipsniui atsukite sédynés strypo rankenéle (27) ir
iStraukite | j iISore. 6

Tada jdékite sédyneés s_tov% ;6) j rémag (1) ir atleiskite
sédynés stovo rankenelef 7)) vieng IS reguliavimo
skyliy (C). Siek tiek pakelkitearba hu

sédyneés stova, kad

|sitikinkite, kad sédynés strypo _rankenélé yra
vienoje i$ reguliavimo skylu€iy. Tada priverzkite
sédynés strypo rankenéle.

leiskite

Tada stumkite apsauginj dangtelj (7) zemyn ir
R%@paudklte Jl prie desSiniojo if kairiojo apsaugy (10,




7. Zr. jterpta brézinj. Sugriebkite pagrindinio laido
§58f a 3 ngH gI'ada pas;p a?uskite maz

: le esantjgun t]. ! ¢ a} )
iksatoriy SIVE) ant laido traukimo (B) ir nuimkite aido

traukima. ISmeskite laido traukima ir laido
tvirtinimo juostele (A).

Kol antrasis asmuo Iaiko_kons,olqo(13?5grie vertikalios
Ida(ljles“%), prijunkite pagrindinj laidg (58) prie konsolés
aido (D).

SVARBU: Laidy jungtys turi lengvai susiliesti ir
uzfiksuotis vietoje, iSgirdus spragteléjima. Kad
treniruoklis veikty tinkamai, laidus reikia prijungti
teisingai.

il;la)da jkiSkite jungtis ir perteklinj laidg j vertikalig dalj

8. Saugokités, kad laidai nebiity suspausti. Pritvirtinkite ko
(13) prie vertikalios dalies (4[2 keturiais M6 x 16 mm
varztais (67); jsukite visus Keturis varztus, tada
juos priverzkite.

nesuspausti




9.

10.

11.

Pritvirtinkite deSine rankeng (5) prie vertikalios dalies
§4) trimis M10 x 15 mm varztais (65); jsukite visus
ris varztus, tada juos priverzkite.

Pritvirtinkite kairijjj vairg (14) tuo paciu badu.

Pastaba: aiSkumo délei Siame zingsnyje konsolé
néra parodyta.

Paspauskite priekinés konsolés dangtelj (12) ant
konsoles galines dalies (nenurodyta). Tada
pritvirtinkite priekinés konsolés dangtelj prie
vertikalios dalies (4) M4 x 18 mm varztu (34).

Pastaba: aiSkumo délei Siame zingsnyje konsolé
néra parodyta.

Pritvirtinkite galine konsolés dangtj (15) prie vertikalios dalie

(4) dviem M4 x 18 mm varztais (34).

10



12. Pritvirtinkite vandens butelio laikiklj (8) prie vertikalios dalied

(4) su dviem M4 x 18 mm varztais (34).

13. Nustatykite desinj pedalg (21). Pirstais pasukite
desinj pedalg mazdaug iki pusés desiniojo %edalo
rankenos_(19). Tada pridedamu raktu STIPRIAI
PRISUKITE desSinj pedala.

Pakartokite Sj veiksma su kairiuoju pedalu
(nenurodyta). SVARBU: Norédami pritvirtinti kairjjj
pedala, turite jj pasukti PRIES LAIKRODZIO
RODYKLE.

rédami reﬂuliuoti pedalo dirzelius (F%, zr. KAIP
PEDALO DIRZELIUS* 12 pusiapyje.

14. Prgunkite maitinimo adapterj (46) prie maitinimo lizdo
(29) treniruoklio priekyje.

Pastaba: norédami prijungti maitinimo adapterj (46) prie
rozetes, zr. 12 puslapj.

15. Prie$ naudodami treniruoklj,
Po treniruokliu padékite kilimelj

ateityje, norint atlikti reguliavima.

isitikinkite, kad visos dalys
kad apsaugotumete grindis
ne tiesioginiuose saules s_pm_duhuose. Pridetus jrankits laiky

apildomy daliy.

erjiruokl] laikykite
gall prireikti

11




KAIP NAUDOTI TRENIRUOKL]

KAIP PRIJUNGTI MAITINIMO ADAPTER]

SVARBU: Jei treniruoklis buvo laikomas zemoje
temperatiiroje, pries prijungdami maitinimo adapterj (A),
palaukite, kol jis jSils iki kambario temperatiros. Jei to
nepadarysite, galite sugadinti konsolés ekrang ar kitus
elektroninius komponentus.

Prijunkite maitinimo

adapteri (A) prie.
dviracio priekinéje
fjal je esancios
izdo.

Tada maitinimo,
adapter] prijunkite
prie tinkamos,
pagal visus
vietinius, )
reikalavimus ir
nuostatus jrengtos
elektros lizdo.

pagal visus vietinius jstat

mus ir nuostatus

KAIP REGULIUOTI SEDYNES AUKST]

Kad_freniruotés bty veiksmingos, sédyné turi biti tinkamo
aukscio.. Minti,_pedalais, kai jie yra zémiausioje padetyje,
keliai turi bati Siek tiek sulenkti.

Norédami reguliuoti

sédyne, keletg karty
pasukite sédynes
stovo rankenele (B),.
iStraukite rankenele j
iSore, stumkite | _
sédynes stpvakl virSy
arba j apacig_iki
norimos padeties,
tada atleiskite )
rankengle. Stumkite
sedynés stova |
virsy

B
arba Siek tiek zemyn, kad|rankené
sédynés stovo reguliavimpo skyluéiy.

priverzkite.

12

KAIP REGULIUOTI SEDYNES HORIZONTALIA PADET]

Norédami reguliuoti
sédynés horizontalig
Eadetl, pirmiausia keletg
arty atsukite sedynés
rankenel? (C). Tada . .
pastumkite sedyne j priekj
arba atgal j norimag padétj
ir tvirtai priverzkite
sédynés rankenéle.

KAIP REGULIUOTI PEDALL

Norédami priverZti
pedalo dirzelj (D),
patraukite dirzelio galg
zemyn. Norédami
dirzel) atlaisvinti,
paspauskite ant
iISkysulio
(E)ir traukite dirzelj j
Virsy.

KAIP ISLYGINTI TRENIRUQ.

Jei treniruoklis
naudojimo metu Siek
tiek sitibugja ant grindy,
pasukite vieng arba_abu
stabilizatoriaus apacioje
esancius regwlluqamus
kojelius (F), kol
silbavimas iSnyks.




KAIP NAUDOTI KONSOLE
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KONSOLES FUNKCIJOS

Konsoléje yra jvairiy funkcijy, skirty treniruotéms padaryti
efektyvejsnyas i!r ma%nesnejsl% ! padary

Naudodamj konsolés rankinj rezima, galite keisti pedaly
pasipriesinimg vienu mygtuko paspaudimu. Trepiruotes =
metu konsoleje bus rodomi nuolatiniai treniruotes rezultatai.
Naudodami suderinama Sirdies ritmo matuoklj (zr. 20
puslapj), galite netgi matuoti savo Sirdies ritma.

Konsoléje taip pat yra belaidzio rysio technologjja, leidzianti
konsole Rruungkt)l prie ,IFIT®® . Naudodami ,iFI T programgle, .
galite rinktis 1S eS|ke|_C|ang:_|qtrenlruQC|_L|4, Kurios_ automatiskai
reguliuoja pedaly pasiprieSinimg, o ,iFIT" treneriai veda jus
per jtraukiancCias treniruotes.

13

Su ,iFIT" prenumerata galite naudotis didele ir jvairia

tdkstanciy treniruoCiy viety ir studuL{ biblioteka, kurti savo

Lr,?nlfruolzeg,, stebeti treniruociy rezultatus ir naudotis daugybe
ity funkcijy.

Taip pat galite naudoti konsolés
treniruotés metu jkrautumete US

jé(rovimo prievadg, kad
19 puslapj).

C suderinama jrenginj (zr.

Norédami naudoti rankinj rezima, zr. 14 puslapj.
Norédami naudoti IFIT treniruote, zr. 16 puvslai)Jl. .
Noredami pakeisti konsolés nustatymus, zr. 17 puslapj.

Pastaba: jei ekrane yra plastikinis lapas, jj nuimkite.




KAIP NAUDOTI RANKIN] REZIMA

1.

ljunkite konsole.

Norédami ygg%ti konsole,

q paspauskite bet kurj konsolés
mygtuka a esiog pradeékite minti

ntl.

Pasiruoskite treniruotei.
Norédami naudoti

ventiliatoriy, Zr. 19 puslapj.

Norédami naudoti garso sistema, Zr. 19 puslapj.

Pagal pageidavimus pakeiskite pedaly

pasiprieSinima.

Norédami pakeisti pedaly pasiprieSinima treniryotés

metu, Easpausklte vienga IS numeruoty pasipriesinimo
KY

mygtuky arba paspauskite pasiprieSinimo didinimo ir
mazinimo mygtukus.

Pulso daznis (BPM ir Sirdies simpoljs) — jasy Sirdies
riimas, kai haudojate suderinamg Sirdies ritmo matuoklj
(zr. 19 puslapj).

Pasipriesinimas (RESIST) — pedaly pasiprieSinimo
ygis.

RPM — jusy pedalo sukimo greitis apsisukimais
per minJuteq(I?{PM). g P
Greitis (MPH arba KPH? — jasy minti greitis myliomjs

per valandg arba kilomefrais per valandg. Noredami
pakeisti matavimo vienetg, paspauskite mygtukg ,St/M*.

Laikas — pragjes laikas.

Norédami ekrane
erziuréti norimg
reniruotes Jnformac;ltj

pakartotinai spauski D

mygtuka ,Display” (B). |
il [

I
Skenavimo rgiimas—.Kc&%lé}dt_aip *yra
skenavimo rezimas, kuris fren i i

kartojamu ciklu. Noredami|jjungti skenavimg rezimg,
paspauskite mgﬁgtuka ,,Scaq_ﬂg‘g,_ekme_;mab;
skenavimo indiKatorius (E) ir zodis ,SCAN".

3, B
e
)

DISPLAY

% RESIST

0

=

M SCAN

* TIME ©
.

Pastaba: Paspaudus mygtuka, pedalas pasieks
pasirinktg pasiprieSinimo lygj po keliy sekundziy.

Sekite savo pazanga ekrane.

Ekrane gali bati rodomi Sie treniruotés duomenys:

Kalorijos (CALS) — apytikslis sudeginty kalorijy skaicius.

Kalarijos per valanda (CALS/HR)

— apytikslis kalorijy
skaicius, kurj sudeginate per valanda.

Atstumas (Ml arba KM) — nuvaziuotas atstumas
myliomis arba kilometrais. Norédami pakeisti matavimo
viéneta, paspauskite mygtukg ,St/M".

Tempas — josy pedalinimo greitis minutémis per mylig
arba minutéemis per kilometra. Norédami pakeisti
matavimo vienetg, paspauskite mygtukg ,St/M*.
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Norédami rankiniu badu pereiti j kitg skenavimo
cikla, keletg karty paspauskite skenavimo mygtuka (C).

Norédami iSjungti skenavimo rezima, paspauskite
rréygtukqu[splay (B); skenavimo indikatorius ir zodis
~SCAN"Iissijungs.



Tai at galite pritaikyti skenavimo rezimg, kad imai ; iaiami
kar%ja'r%amg cikle pbﬂtq yrJ[odomi tik norimi trer%ruotés 5. Pratimai sustabdomi arba baigiami.

duomenys.
Norédami sustabdyti treniruote, tiesiog nustokite minti.
Kai treniruoté sustabdyta, ekrane mirges laikas.

Norédami : ; : ) alk -
pritziik)t/ti 5 Norédami testi trenirudte, tiesiog vel pradékite minti.
pelzjisimaql,yrir;r%iausia C D Norédami baigti treniruote, tiesiog nustokite mintj ir
paspauskite | palaukite keletg minuciy, kol konsolés ekranas iSsivalys.
rré)((gtuka ,Display” | DISPLAY |

my(tgtukq (B) keletg ] ‘ w ‘ ‘ > ‘ H- ‘ [ 6. Baige treniruote, konsolé automatiskai iSsijungs.
kart ,Iéol ?kra,ne i

pasIrocys lrenruotes Jei pedalais nepaspaudziama jr konsolés mygtukai
Inncgc[)iﬁ:,{1 Stﬁlcjjaé’tikgrrllaqa nesBausdinamipkelgta sekundziy, konsolé szgtos.
pasalinti

‘& ; ; ; Jei pedalais nepaspaudziama ir konsolés mygtukai

iS nuskaitymo ciklo, pasirodys ekrane. nes,gausdinamipkelgta minuciy, konsolé Sutormatiokai

iSsijungs.
Tada paspauskite mygtuka ,Pridéti/pasalinti (D), kad
Y SR BT el omaa
IS skenavimo ciklo. \ ; : c I .
sifanc U75idegs o indialons, basalinus reniaotes  flaulot ke hemiokls ekspanuolamas parcuolivele Jo
informacija, indikatorius issijungs. ekranas nebus isvalytas, kaigqaig’;sitev,treniryote. ’
Noredami isjungti demonstravimo rezima, zr.

Pastaba: Konsoléje %/lra demonstravimo rezimas, skirtas

Tada paspauskite nuskaitymo mygtukg (C), kad

jjungtumete nuskaitymo rezimag. SKYR'U LKAIP KEISTI KONSOLE“
Pastaba: Konsolé automatiskai. p_arod%(s jasy Sirdies NAUDOJIMO PARAMETRAI 17 ir 18 puslapiuose.
rifmg skenavimo ciklo metu, kai tik aptiks suderinamo

Sirdies ritmo matuoklio signala.

Norédami pakeisti konsolés
garso stlﬁ_ruma, )

paspauskite garso stiprumo
didinimo ir mazinimo ) 1]))
mygtukus.
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KAIP NAUDOTIS IFIT TRENIRUOTEMIS 4. Pasirinkite ,,iFIT“ treniruote.

Konsolé suteikia prieigg prie didelés ir jvairios iFIT
treniruoCiy bibliotekos, kai atsisiunciate iFIT programéle |
savo iSmanyjj jrenginj ir prijungiate jj prie konsoles.

AFIT programéléje palieskite mygtukus ekrano apacioje,
kad Pasmnklte pagrindinj ekrang (,Pagrindinis’
mygtukas) arba tréniruociy bibliotekg (,Narsyti“
mygtukas).

Pastaba: Konsolé palaiko ,Bluetooth” ,® “ rysj su
iSmaniaisiais jrenginiais per ,iFIT“ programéle ir su
suderinamais Sirdies ritmo monitoriy.
nepalaikomi.

Norédami pagirinkti treniruote i§ pagrindinio ekrano
arba treniruocCiy bibliotekos, tiesiog palieskite norimg
trepiruote ekrane. Norédami slinkti, braukite arba
pirstu perbraukite ekrana.

iti ,,Bluetooth” rySiai

1. Atsisiyskite ir jdiekite iFIT programéle j savo

iSmanuyjj jrenginj.

Savo ,i0S",® “ arba ,Android ™" iSmaniajame jrenginyje
atidarykite ,App Store*“ arba ,Google Play™*“ =
parduotuve, suraskite nemokamag ,iFIT* programéle ir
13 idiekite | savo iSmanuyjj jrengin;. Isitikinkite, kad jusy
|sm_ar|1(|t_ajame jrenginyje yra jjungta ,,Bluetooth*
parinktis.

Tada atidarykite ,iFIT* programéle ir, vadovaudamiesi
insfrukcijomis, susikurkite ,IFIT" paskyrg ir pritaikykite
nustatymus.

Skirkite laiko iFIT programélés tyrinéjimui ir
susipazinkite su jos funkcijomis bei nustatymais.

Pasiruoskite treniruotei.
Norédami naudoti

ventiliatoriy, zr. 19 puslapj.

Norédami naudoti garso sistema, zr. 19 puslapj.

Norédami naudoti papildoma Sirdies ritmo .
monitoriy, zr. 20 puslap). Pastaba: jei prie konsolés
jungiate Sirdies ritmo monitoriy ir iSmanujj jrenginj,
pries jungdami |smam'm jrenginj, turite prijungti
sirdies ritmo monitoriy prie monitoriaus.

pries prijungdami iSmanujj jrenginj.
Prijunkite iSmanujj jrenginj prie konsolés.

Paspauskite konsolés mygtuka ,iFIT Sync’; ekrane
pasirodys konsolés suporavimo numeris. Tada, .
vadovaudamiesi ,iFIT" programéles instrukcijomis,
prijunkite iSmanyjj jrenginj prie konsoleés.

Kai. rySys bus nustatytas, konsolés Sviesos diodé
uzsidegs melyna spalva arba ekrane pasirodys
,Bluetooth” simbolis.
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Pasirinkus treniruote, ekrane bus rodomas treniruotés
aprasymas, kuriame pateikiama informacija apie . .
treniruotes trukme, atstumg ir apytikslj kalorijy kiekj, kurj
sudeginsite treniruotes metu.

Pradékite treniruote.

Pradékite treniruote paliesdami ,Pradéti treniruote”.

Kai kuriy treniruoCiy metu iFIT treneris padés jums
atlikti jtraukiancig vaizdo treniruote. Palieskite ekrang
bet kurioje laisvoje vietoje, kad' perzidretumete ir
pasirinkité muzikg, trenério balsg ir freniruotés
garsumo parinkitis.

Kai kuriy tr,enviruoc“:itf_ metu ekrane bus rodomas marsruto
zemelapis ir zymeklis, rodvantls_ﬂus,q pazan%a. Noredami
pasirinkti pageidaujamas zemelapio parinkiis, palieskite
mygtukus ekrane.

Jei treniruotés dabartinio segmento pasiprieSinimo
nustatymas ¥ra per didelis arba per mazas, galite rankiniu
budu pakeisii nustatymg paspausdami pasipriesinimo
mygtukus konsoléje.

Norédami grjzti prie uzprogramuoty treniruotés
pasipriesinimo nustatymuy, palieskite ,Sekti treneriu®.

Pastaba: Treniruotés apraSyme nurodytas kalorijy
tikslas yra apytikslis kalorijy skai€ius, kurj
sudeginsite treniruotés metu. Faktinis sudeginamy
kalorijy skaicius priklauso nuo jvairiy veiksniy,
pvz., jusy svorio. Be to, jei treniruotés metu
rankiniu badu pakeisite

pasipriesinimo lygj, tai turés jtakos sudeginamy
kalorijy skaiciui.



6. Pratimai sustabdomi arba baigiami.

Norédami pristabd%_ti treniruote, tiesiog palieskite
ekrang arba nustokite minti. Noredami testi treniruote,
tiesiog vel pradékite minti.

Norédami baigti treniruote, palieskite ekrang, kad jg
sustabdytuméte, tada sekKite ekrane rodomys " .
nurodymus, kad baigtuméte treniruote ir griztuméte j
pradinj ekrang.

Pasibaiﬂus treniruotei, ekrane pasirodys treniruotés
santrauka. Jei norite, galite pasirinkti tokias parinktis kaip
treniruotes pridejimas]) tvarkarastj arba treniruotés
pridéjimas j mégstamiausiy sgrasa.

Tada palieskite ,Baigti“, kad grjiztuméte j pradinj ekrang.
7. Atjunkite iSmanujj jrenginj nuo konsolés.
Norédami atjungti iSmanujj jrenginj nuo konsolés,
pirmiausia pasifinkite atjungimo parinktj ,,iFI T
[?_r%gramOJe. o . .
‘ada nuspaude ir laikydami nuspaude konsolés my?tuka
JFIT Sync’, kol konsolés Sviesos diodas taps nuola

svieCiantis zalia spalva arba ekrane iSnyks ,Bluetooth*
simbolis.

Pastaba: visi ,Bluetqoth® rySiai tarp konsolés ir kity
jrenginiy (jskaitant visus iSmanjuosius jrenginius, Sirdies
ritmo monitorius ir pan.) bus atjungti.

6. Baige treniruote, konsolé automatiskai iSsijungs.

Zr. 6 zingsnj 15 puslapyje.
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KAIP KEISTI KONSOLES NUSTATYMUS

1.

Pasirinkite nustatymy rezima.

Norédami ﬁasirinkti nustatymy rezimg, paspauskite
mygtuka ,Nustatymai®. Ekrane pasirodys pirmasis
nustatymy ekranas.

Narsykite nustatymy rezimu.

Kai pasirinkta nustatKlmq rezimas, galite narSyti po kelis
nustatymy ekranus. Norédami pasirinkti norimg
nllzjlftatym‘g ekrang, kelis kartus paspauskite mygtukag
~Ekranas".

Pakeiskite nustatymus pagal pageidavimus.

Programinés jrangos versijos numeris — ekrane pasirodys
programinés jrangos versijos numeris.

Matavimo vienetai — ekrane bus rodomas Siug metu
pasirinktas matavimo vienetas. Konsoléje greitis ir .
atstumas gali bati rodomi standartiniais arba metriniais
matavimo vienetais. Noredami pakeisti matavimo
vienetg, kelis kartus Paspauskn,e mygtukg ,St/M".
Noredami perziureti treniruotes informacij . .
standartiniais vienetais, pasirinkite ,STD", Norédami
perziuréti trenlr_llj_ptes informacijg mefriniais vienetais,

pasirinkite ,ME

amy

n

-

[

Ekrang testas — Sis ekranas skirtas techniniams
ﬁpﬁmallstams, kad jie galety patikrinti, ar ekranas veikia
inkamai.

Mygtuko testas — Sis ekranas skirtas techniniams
aptarnavimo specialistams, kad jie galéty nustatyti, ar
tam tikras mygtukas veikia tinkamar.



Bendras laikas — ekrane pasirodys Zodis , TIME"
(laikas). Ekrane bus rodomas bendras treniruoklio
naudojimo valandy skaicius.

=g

end
KM. Ekrane bus rodomas bendrag atstumas (myliomis

Bendras atstumas — ekrane pasirodys raidés M| arba
arba kilometrais), kurj buvo nuvaziuotas treniruoklis.

Kontrasto I)&gis — ekrane bus rodomas Siuo metu
pasirinktas Kontrastg lygis. Kontrasto lygj galite
reguliuoti g)a_spaudaant mygtukus ,Resistance

ncrease”, (Prieginimo didinimas) ir ,Resistance
decrease” (PrieSinimo

| 5 |
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Demo rezimas — ekrane pasirodys Siuo metu pasirinktas
demo rezimo variantas. Konsoléje yra demo rezimas,
skirtas naudoti, Jei treniruoklis eksponuojamas
parduotuveje. Jei demo rezimas jjungtas, konsolé nebus
ISjungta, o ekranas _nebus iSvalytas baigus treniruote. .
Norédami pasirinkti demo rezimo variantg, pakartotinai
spauskite pasipriesinimo_didinimo mygtuka. Noredami
jéungtl demo reZzimg, &asmnklte DON. Norédami iSjungti
emo rezima, pasirinkite DOFF.

o

P —

ISeikite i$ nustatymy rezimo.

Norédami iSeiti iS nustatymy rezimo, paspauskite mygtuka
~Nustatymai“.



KAIP NAUDOTI |JKROVIMO PRIEIGA

Konsoléje . yra, jkrovimo prievadas, skirtas USB-C
suderipamiems jrenginiams, pvz,, iSmaniesiems telefonams
ir plansetiniams kompiuteriams, jkrauti treniruotés metu.

Norédami naudoti jkrovimo prievadg, USB-C jkrovimo kabelj
(i komplektg nejeina) jjunkite j jkrovimo prievada desinéje
Konsolés pusgje ir j savo jrenginio lizdg; jsitikinkite, kad
USB-C jkrovimo kabelis yra visiskai jjungtas. Pastaba;
|krovimo prievado negalima naudoti duomenims perziaréti
ar perkelti arba muzikai klausytis per

konsolés garso sistemos.

KAIP NAUDOTI VENTILIATORIY

Ventiliatorius turi kelis greicio
nustatymus, jskaitant
automatin] rezimg. Kai >
pasirinktas automatinis .
rezimas, ventiliatoriaus greitis
automatiskal _ Lo . ]
dides arba mazés, didéjant arba mazéjant pedalo mynimo |
grei¢iui. Noredami pasirinkti ventiliatoriaus greitj arba iSjungti
Ventiliatoriy, pakartotinai spauskite ventiliatoriaus greicio
didinimo ir mazinimo mygtukus konsolgje.

Pastaba: Jei, pasirinkus pagrindinj ekrana, pedalais kurj
laikg nespausite, ventiliatorius automatiskai'iSsijungs.
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KAIP NAUDOTI GARSO SISTEMA

1. |sitikinkite, kad jlsy jrenginio ,,Bluetooth*
nustatymas yra jjungtas, ir laikykite jrenginj Salia
konsolés.

2. Paspauskite ir 3 sekundes laikykite nuspaude
,»Bluetooth Audio* mygtuka konsoléje.

ISgirsite signalg ir ,Bluetooth® mygtukas pradés
mirkseti, rodydamas, kad konsolé perejo |
poravimo rezima.

3. Susiekite savo jrenginj su konsole.

Sékmingai suporavus

jrenginj ir konsole

, garso jrasai is jlsy ok <))
l(renglnlo bus atkurti per

onsole. . . . .

garsiakalbiai. Norédami reguliuoti garsuma,
paspauskite garsumo didinimo ir ‘mazinimo mygtukus
ant konsolés™ arba naudokite savo asmeninio ~“garso
grotuvo garsumo reguliatoriy.

Pastaba: konsolé gali i§saugoti kelis jrenginius savo
atmintyje. Jei anksCiau jau su5|eJ[pte savo " jrenginj su
konsole, galite . tiesiog | paspausti ,Bluetooth "Audio
mygtuka, Kad prijungtumeéte jrenginj prie konsolés.

4. Jei reikia, istrinkite konsolés jrenginiy
atmintj.

Jei reikia istrinti visus konsolés atmintyje iSsaugotus

i
~Bluetooth jrenginius, 10 sekundziy laikykite nUspaude
,Bluetooth Audio® mygtuka.

»



KAIP NAUDOTI PASIRENKAMA SIRDIES RITMO
MONITOR]

Nesvarbu, ar jasy
tl,k?)las yra deginfi
U.ed.alu.s, I?r stlprlntll .
Sirdies ir kraujagysli

sistema, pag#ing inisq (A ;j\‘\\
geriausiy VT BN
rezultaty Vo
pasiekimas yra \ .
Palalk I o :

inkamg Sirdies (8 s 'Al
ritma treniruoCiy

metu. Papildomas * . e
Sirdies ritmo monitorius leis jums nuolat stebéti Sirdies ritmag
treniruoCiy metu, padédamas pasiekti asmeninjus fitheso
tikslus. Norédami jsigyti papildoma Sirdies ritmo
monitoriy, zr. Sio vadovo priekinj

Sio vadovo virSelyje.

N

Konsolé suderinama su visais ,Bluetooth” ,® “iSmaniaisiais
Sirdies ritmo monitorius.

20

Norédami prijungti ,Bluetooth Smart*“ Sirdies ritmo
monitoriy prie kons_oies, paspauskite konsolés mygtukg
,,|kFIT Sync’; konsolés poravimo numeris bus rodomas
ekrane.

. Kai Sirdies ritmo matuoklis bus prijungtas, konsolés Sviesos
diodé du kartus mirksés raudonai. Pastaba: jei o
Salia konsolés yra daugiau nei vienas suderinamas Sirdies
ritmo matu%kll,s, konsole prisijungs prie Sirdies ritmo
matuoklio, kurio signalas'yra stipriausias.

Norédami atjungti Sirdies ritmo monitoriy nuo konsolés,
nuspaude ir laikydami nuspaude konsolés mygtuka ,iFIT Sync",
kol konsolés Sviesos diodas uzsidegs Zalia spalva. . .
Pastaba: visi ,Bluetooth”  rysSiai “tarp konsolés ir. kity
jrenginiy ({sk_altant visus iSmaniuosius jrenginius, Sirdies
ritmd monitorius ir pan.) bus atjungti.



PRIEZIURA IR TRIKDZIY SALINIMAS

PRIEZIURA

Re%uliarj priezidra P(ra svarbi_siekiant uztikrintj optimaly,
vei |m3 ir sumazinfi nusidevéjima. Kiekvieng kartg pries
n_audod a}ml treniruoklj, patikrinkite ir tinkamai priverzkite
visas dalis.

Susideveéjusias dalis nedelsiant pakeiskite.
Naudokite tik gamintojo pateiktas dalis.

Treniruoklj valykite drégnu skuduréliu ir nedideliu kiekiu
Svelnaus mullo. SVARBU: Kad nepazeistuméte
konsolés, nelaikykite skys€iy Salia

konsolés ir nelaikykite jos tiesioginiuose saulés
spinduliuose.

PEDALY PRIEZIORA

Pedalus priverzkite kas savait?. Norédami juos priverZti, .
desinj pedalg pasukite pagal faikrodzio rodykle, o kairj
pedalg — pries laikrodzio rodykle.

TRIKCIY SALINIMAS

Dauguma problemy galima iSspresti atlikus paprastus
veiksmus, nurodytus Siame skyriuje. Jei reikia
papildomos pagalbos, zr. Sio vadovo pirmojo puslapio
virSuje.

KONSOLES TRIKCIY SALINIMAS

Jei konsolé nejsijungia, jsitikinkite, kad maitinimo
adapteris yra tinkamai prijungtas.

Jei reikia pakeisti maitinimo adapterij, zr. Sio vadovo
priekinj virselj, kad galétuméte jj uzsisakyti. SVARBU:
Kad nesugadintuméte konsolés, naudokite tik
gamintojo pateikta reguliuojama maitinimo adapter;j.

KAIP SUREGULIUOTI REED PEREJIMA

Jei konsolé nerodo teisingos infotmacgqs, reikia reguliuoti
reed jungiklj. Pries reguliuodami reed jungiklj, atjunkite
maitinimo adapterj.

Tada atsargiai . .
atlenkite apsauginj
dangtel
(7)fvirsynuo._
desinigjo ir kairiojo
skydeliy (10, 11?-
Tada isimkite

visus varztus .
(nenurodytos) = i$
desiniojo” ir Kairiojo
skydy.

Tada atsargiai atitraukite desiniojo ir. kairon'Lo skydeliy (10, . ..
11) virsutines_dalis ir suraskite reed jungiklj (57). Sukite kairijjj
krumpliaratj (20), kol magnetas (552 bus lygiagreciai su ree
jungikliu. Tada Siek tiek atsukite M4 x 18 mm Vvarztg (34), .
Siek tiek pastumkite reed jungiklj link magneto arba nuo’jo ir
vél priverzkite varzta.

10, 11
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PrHunkijte maitinimo adap,t,eréir trumpai pasukite kailgij
rankenelj (20). Kartokite Siuos veiksmus, kol konsol€je bus
rodomas teisingas atsakas. Kai reed jungiklis bus tinkamai
sureguliuotas, veél pritvirtinkite nuimtas dalis.



PRATIMY ,, “ REKOMENDACIJOS

A[SPEJ IMAS: pries pradedami sig ar

bet kokig kitg treniruo€iy programa,
pasikonsultuokite su gydytoju. Tai ypa€ svarbu
vyresniems nei 35 mety asmenims arba turintiems
sveikatos problemuy.

pakankamai ilsétis:
PATIRTIS

Nesvarbu, ar jasy tikslas yra deginti riebalus, ar stiprinti
sirdies Ir Kraujagysliy sistéma, tihkamo intensyvumo
trenirugtés yra raktas | rezultatys. Tinkamg infensyvumo
Iygtg q?llt,e nustatyti pagal savo Sirdies ritmg. Toliau = |
pateikioje lenteleje nurodyti rekomenduojami Sirdies ritmai
riebaly deginimui ir aerobinéms treniruotems.

165 155 145 140 130 125 115 @

145 138 130 125 118 110 103 W@
125 120 115 110 105 95 90 e
20 30 40 50 60 70 80

Norédami nustatyti tinkama jntensyvumo lygj, lentelés |
apacioje suraskite savo amzLLI; (amziug suapvalintas iki .
artimigusiy desimties mety). Trys skaicial vir$ jusy amziaus
apibrézia jusy ,treniruociy zong“. Maziausias skaicius yra
Sirdies susitraukimy daznis riebaly deginimui, vidurinis
skaiCius yra Sirdies susitraukimy daznis maksimaliai
degjnant’riebalus, o didziausias skaicius yra Sirdies
susitraukimy daznis aerobiniams pratimams.

Riebaly deginimas — norint efektyviai deginti riebalus,
reikia treniruotis mazo mtensgvumo ly%u 1lgg laikg..
Pirmasias treniruotes minutes organizmas energijai_
naudgja angliavandeniy kalo,rgas. Tik po keliy man.CILS[ .
organizmas pradeda naudoti énergijai riebaly kalorijas. Jei
jasy tikslas yra deginti riebalus, reguliuokite freniruotes
intensyvumg, kol Sirdies ritmas bus artimas zemiausiam
skaiciti josy treniruotés zongje. . . o
treniruoCiy zonoje. Norédami deginti riebalus maksimaliai,
treniruokites, kai Sirdies susitraukimy daznis yra artimas
vidutiniam treniruociy zonos skaiciui.
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Aerqgbiniai pratimai — jei josy tikslas gra_ stiprintj Sirdies ir
kraulja yslgq.sstemg, turité atlikti aerobinius pratimus, t. y.
veiklg, Kuriai reikia didelio kiekio deguonies ilgesni laika.
Aerobiniams pratimams atlikite pratimus tokio intensyvumo,
kol jasy Sirdies ritmas bus artimas didziausiam jasy
treniruoCiy zonos skaiciui.

KAIP MATUOTI SIRDIES RITMA

Norédami iSmatuoti
Sirdies ritma,
mankstinkites
maziausiai keturias
minutes. Tada nustaokite
mankstintis ir padekite
du_pirstus ant rieSo,
kaip parodyta

aveikslélyje.

er Sesias sekundes
suskaiciuokite Sirdies
plakimus = . .. . .
ir padauginkite rezultata i$_1Q, kad suzinotumeéte savo Sirdies
ritma. Pavyzdziui, jel per Sesias sekundes suskaiCiavote 14
snjdlets plakimy, jusy sirdies ritmas yra 140 plakimy per
minute.

TRENIRUOTES REKOMENDACIJOS

Apsilimas — pradékite nuo 5—10 minuciy trukmés tempimo
ir. lengvy pratimy. Apsilimas padidina kdno temperatira,
sirdies ritma ir kraujotaka, paruosdamas kdng pratimams.

Treniruotés zona — treniruokités 20—30 minugiy, .
iSlaikydami Sirdjes ritmg treniryotés zonoje. (Pirmasias |
kelias trenirugCiy savaites Sirdies ritmo treniruotés zonoje
nelaikykite ilgiau nei 20 minuciy.) Treniruotés metu
kvepuokite reguliariai ir giliai, niekada nekvepuokite.

Atsipalaidavimas — baigti 5-10 minuciy trukmés_tempimo
pratimais. Tempimas [oa idina_raumeny lankstuma ir padeda
ISvengti problemy po ftreniruotes.

TRENIRUOCIY DAZNUMAS

Norédami iSlaikyti ar pa?erinti savo fizine bukle, atlikite tris
treniruotes per. Savaite, farp treniruaCiy palikdami bent .
vieng poilsio dieng. Po keliy menesiy reguliariy treniruociy,
jei norite, q?hte atlikti iki penkiy treniruoCiy per savaite.
Atminkite, kad sekmes raktas — reguliariai’ir maloniai
jtraukti pratimus j savo kasdienj gyvenima.



REKOMENDUOJAMI STRECINGO PRATIMAI

Teisinga keliy pagrindiniy tempimo pratimy forma parodyta deSinéje. Tempkite Iétai, niekada nesu$okinékite.

1. Pirsty palietimas

Stoveékite Siek tiek sulenke kelius ir 1étai lenkiamés j priekj i$ kluby. Leiskite

nugarai ir pe¢iams atsipalaidugti, kai pasiekiate pirsty galiukus, kiel

{(manoma. Laikykite 15 sekundziy, tada atsipalaiduokite. Pakartokite 3
artus. Tempimai: Kojy raumenys, kelio uzpakaline dalis ir nugara.

2. Kojy raumeny tempimas

Atsiséskite, vieng ko{a iStieskite. PrieSingos kojos pé,d%atl,enl_(ite j.saveir,
atremkite jg ] istiesinios kojos Vvl_dln{ Slaunies raumen;j, Pasiekite pirstus kiek
manoma, Laikykite 15 seKundziy, tada atsipalaiduokite. Pakartokite 3 kartus
k!eli(“vr{iesnal kojai. Tempia: Slaunies raumenys, apatine nugaros dalis ir

irksnis.

3. Blauzdos/Achilo raumeny tempimas

Vieng kcﬂq pastatykite prieSais kitg, pasilenkite j priekj ir rankas padékite ant
sienos. Atgaliné Koja turi bati tiesi, ﬁeda,ant grindy. Sulenkite priekines kojas,
asﬂenk.ltef pnekg(_lr klubus pastumkite link sienos. Laikykite 15 sekundziy,
tada atsipalaiduokite. Pakartokite 3 kartus kiekvienai kojai. Norédami labiau
iStempti Achilo sau,sg?(ysl
u

] es, sulenkite ir atgaline kojg. Tempia: blauzdos,
Achilo sausgysles ir

|
kSnis.
4. Keturgalvio raumens tempimas

Viena ranka atsiremkite j sieng, kad islaikytuméte pusiaUSV{ra o kita ranka
paimkite vieng kojg. Kulng pritraukite kuo arciau sedmeny. Laikykite 15
sekundziy, tada atsipalaiduokite. Pakartokite 3 kartus kiekvienai kojai.
Tempia: Keturgalviai raumenys ir kluby raumenys.

5. Vidiniy $launy raumeny tempimas

Sedekite su pédomis kartu ir keliais j iSore
klekL}manoma. Laikykite 15 sekundziy, taij

Traukite pedas | kirkéni# sritj
kartus. Tempia: ketUrgalves raumenis ir kl

a atsipalaiduokite. Pakartokite 3
uby raumenis.
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DALIY SARASAS

Modelio Nr. NTEX77025-INT.0 R0924A

Raktas K Aprasymas Rakty Kieki Aprasymas
numeris s

1 1 Rémas 3 2 Nivelavimo kojelé

2 1 Priekinis stabilizatorius 3 2 Rankena

3 1 Galinis stabilizatorius 3 1 Skriemulys

4 1 Vertikali 39 1 Rankena

5 1 Desiné rankena 40 2 Svirtinis guolis

6 1 Sédynés stovas 4 2 UZspaudziamas Ziedas

7 1 Apsauginis dangtelis 42 1 Sakurinis mechanizmas

8 1 Vandens butelio laikiklis 4 4 M8 fiksavimo verzlé

9 1 Rankenélés apsauga 4 4 M8 x 18 mm varztas

10 1 DesSinysis skydas 45 1 Pagalbinis

1 1 Kairysis skydas 46 1 Maitinimo adapteris

1 1 Priekinés konsolés dangtelis 47 1 Atsparumo variklis

1 1 Konsolé 4 1 M10 x 65 mm SeSiakampis
varztas

1 1 Kairysis rankenélis 4 1 M6 x 20 mm SeSiakampis
varztas

1 1 Galinés konsolés dangtelis 5 1 M6 poverzlé

1 2 Sankabos dangtelis 5 1 M6 x 20 mm varztas

17 2 Ratukas 5 4 #10 x 15 mm varztas

18 2 M10 x 62 mm varztas 5 4 M10 x 110 mm varztas

19 1 Desiné alkiné 5 1 Pavaros dirzas

2 1 Kairysis alkdininis velenas 5 2 Magnetas

2 1 Desinysis pedalas/dirzelis 5 1 Spaustukas

22 1 Kairysis pedalas/dirzelis 5 1 Reed jungiklis/laidas

2 1 Sédyne 5 1 Pagrindinis laidai

2 1 Sedynés laikiklis 5 3 Medzio tvirtinimo elementas

2 2 Mechanizmo tarpiklis 6 2 M10 flanSo verzlé

2 1 Seédynés rankenélé 6 2 M10 fiksavimo verzlé

27 1 Seédynés strypo rankenélé 6 2 M8 flanSo varztas

2 1 Seédyneés strypo movos 6 4 M8 x 16 mm varztas

2 1 Maitinimo lizdas/laidas 6 1 Variklio ploksté

3 1 Sedynés laikiklis 65 1 M10 x 15 mm varztas

3 4 M10 poverzle 6 2 Grybo formos tvirtinimo
detalé

3 2 Galinis stabilizatoriaus dangtelis 6 4 M6 x 16 mm varztas

3 2 Priekinis stabilizatoriaus dangtelis 6 2 #8 x 1/2" varztas

3 2 M4 x 18 mm varztas * - Vartotojo vadovas

35 1 M8 x 28 mm SeSiakampé varztas * - Surinkimo jrankis

Pastaba: Specifikacij

galiniame virselyje.

Sios dalys nera pavaizduotos.
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ISARDYTAS BREZINYS Modelio Nr. NTEX77025-INT.0 R0924A

27



PAKEITIMY DETALIY UZSAKYMAS

Norédami uzsisakyti atsargines dalis, zr. Sio yadovo pirmojo puslapio virSuje. Kad galétume Jums padeéti, susisiekdami su
mumis bukite pasirenge pateikti Sig informacija:

* produkto modelio numeris ir serijos numeris (Zr. Sio vadovo pirmojo puslapio virSuje)
» produkto pavadinimas (zZr. Sio vadovo pirmojo puslapio virSuje)

* pakeigiamos dalies (-iy) rakty numeris ir apradymas (Zr. DALY SARASA ir ISARDYTA BREZIN] $io vadovo pabaigoje)

PERDIRBIMO INFORMACIJA

Sio elektroninio produkto negalima iSmesti su komunalinémis atliekomis. Siekiant
iSsaugoti aplinka, Sis produktas turi biti perdirbtas pagal galiojancius teisés aktus.

Naudokités jlsy vietovéje esanciomis perdirbimo jstaigomis, kurios yra jgaliotos surinkti Sio tipo
atliekas. Taip padésite tausoti gamtos isteklius ir gerinti Europos aplinkos apsaugos standartus..
Jei norite gauti dauplau informacijos apie saugius;ir tinkamus atlieky Salinimo budus, kreipkites |
savo miesto savivaldybe arba jstaiga, kurioje Jsigijote Sj produkta.

JK/ES ATITIKTIES DEKLARACIJA

NTEX77025-INT yra BMD-ICN-1 ,Bluetooth® modulis.

Siug dokumentu ,iFIT Health &am(gr Fitness" patvirtina, kad radijo rySio jrangos tipas BMD-ICN-1 atitinka Direktyvos 2014/53/ES ir
Radijo rysio jrangos reglamento 2017 reikalavimus.

iFIT Health &amp; Fitness, 1500 S 1000 W, Logan, UT 84320, JAV
Si atitikties deklaracija iS5duodama gamintojo atsakomybe.
Deklaracijos objektas: FCCID OMCBMD1 - Transliavimo daznis: 2,402 GHz iki 2,480 GHz Perdavimo galia:

+4 dBm

Sertifikavimas: 3.1a straipsnis — Sauga EN 62479:2010, EN 62368-1:2014/AC:2015, 3.1b straipsnis — EMC EN 301 489-17 V3.2.4,
3.2 straipsnis — Radijo parametrai EN 300 328 V2.2.2_ ) ]

Atstovas Jungtlnej_e aralysteje: ICON Health &amp; Fitness Ltd, Unit 1D The Gateway, Fryers Way, Silkwood Park, Ossett,

WEF5 9T1J, Jungtiné Karalyste ] ) )

ES atstovas;_iFIT Health &amp; Fitness SAS Business Park, 5 rue Alfred de Vigny 78112

Fourqueux, Prancizija UK c €
cA
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—
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	ĮSPĖĮSPĖJAMOJO LIPDUKO PADĖTIS
	SVARBŪS „ “ SAUGOS NURODYMAI
	ĮSPĖJIMAS: Siekiant sumažinti rimtų sužalojimų riziką, prieš naudodami treniruoklį perskaitykite visas svarbias atsargumo priemones ir instrukcijas, pateiktas šiame vadove, bei visus įspėjimus ant treniruoklio. iFIT neprisiima jokios atsakomybės už as...
	1. Savininkas yra atsakingas už tai, kad visi treniruoklio naudotojai būtų tinkamai informuoti apie visas atsargumo priemones.
	2. Vaikai iki 16 metų ir naminiai gyvūnai turi būti nuolat laikomi atokiau nuo treniruoklio.
	3. Prieš pradėdami bet kokią treniruočių programą, pasikonsultuokite su savo sveikatos priežiūros specialistu. Tai ypač svarbu vyresniems nei 35 metų asmenims arba asmenims, turintiems sveikatos problemų.
	4. Prieš pradėdami ar tęsdami bet kokią treniruočių programą nėštumo metu, pasikonsultuokite su savo sveikatos priežiūros specialistu. Treniruoklį naudokite tik pagal savo sveikatos priežiūros specialisto nurodymus.
	5. Treniruoklis nėra skirtas naudoti asmenims, turintiems fizinių, jutimo ar protinių sutrikimų arba neturintiems patirties ir žinių, išskyrus atvejus, kai juos prižiūri ir naudojimo instrukcijas suteikia asmuo, atsakingas už jų saugumą.
	6. Treniruoklį naudokite tik taip, kaip aprašyta šioje instrukcijoje.
	7. Treniruoklis skirtas naudoti tik namuose. Treniruoklio nenaudokite komercinėse, nuomos ar institucijose.
	8. Treniruoklį laikykite patalpoje, sausoje ir nuo dulkių apsaugotoje vietoje. Treniruoklio nelaikykite garaže, dengtoje
	dviračio garaže, uždengtoje terasoje ar šalia vandens.
	9. Treniruoklį pastatykite ant lygaus paviršiaus, palikdami ne mažiau kaip 0,6 m laisvos erdvės aplink treniruoklį. Norėdami apsaugoti grindis ar kilimą nuo pažeidimų, po treniruoklį padėkite kilimėlį.
	10. Prieš kiekvieną treniruoklio naudojimą patikrinkite ir tinkamai priveržkite visas dalis. Susidėvėjusias dalis nedelsdami pakeiskite. Naudokite tik gamintojo pateiktas dalis.
	11. Treniruojantis dėvėkite tinkamus drabužius; nedėvėkite laisvų drabužių, kurie gali užsikabinti ant treniruoklio. Visada dėvėkite sportinius batelius, kad apsaugotumėte pėdas.
	12. Treniruoklį neturėtų naudoti asmenys, sveriantys daugiau nei 148 kg (325 svarus).
	13. Būkite atsargūs lipdami ant treniruoklio ir nulipdami nuo jo.
	14. Naudodamiesi treniruokliu, visada laikykite nugarą tiesiai, nesulenkiant.
	15. Pernelyg intensyvi treniruotė gali sukelti rimtus sužalojimus ar mirtį. Jei jaučiate silpnumą, trūksta oro arba jaučiate skausmą treniruotės metu, nedelsdami nustokite treniruotis ir atvėsinkite.

	PRIEŠ PRADEDANT NAUDOTI „ “
	DALIŲ IDENTIFIKAVIMO LENTELĖ
	SURINKIMAS
	Dar nespaudžiokite apsauginio dangtelio (7) į vietą.
	SVARBU: Laidų jungtys turi lengvai susiliesti ir užfiksuotis vietoje, išgirdus spragtelėjimą. Kad treniruoklis veiktų tinkamai, laidus reikia prijungti teisingai.
	Pritvirtinkite kairįjį vairą (14) tuo pačiu būdu.
	10. Pastaba: aiškumo dėlei šiame žingsnyje konsolė nėra parodyta.
	11. Pastaba: aiškumo dėlei šiame žingsnyje konsolė nėra parodyta.
	Pakartokite šį veiksmą su kairiuoju pedalu (nenurodyta). SVARBU: Norėdami pritvirtinti kairįjį pedalą, turite jį pasukti PRIEŠ LAIKRODŽIO RODYKLĘ.

	KAIP NAUDOTI TRENIRUOKLĮ
	KAIP PRIJUNGTI MAITINIMO ADAPTERĮ
	SVARBU: Jei treniruoklis buvo laikomas žemoje temperatūroje, prieš prijungdami maitinimo adapterį (A), palaukite, kol jis įšils iki kambario temperatūros. Jei to nepadarysite, galite sugadinti konsolės ekraną ar kitus elektroninius komponentus.

	KAIP REGULIUOTI SĖDYNĖS AUKŠTĮ
	arba šiek tiek žemyn, kad rankenėlė įstrigtų vienoje iš sėdynės stovo reguliavimo skylučių. Tada rankenėlę priveržkite.

	KAIP REGULIUOTI SĖDYNĖS HORIZONTALIĄ PADĖTĮ
	KAIP REGULIUOTI PEDALŲ DIRŽELIUS
	KAIP IŠLYGINTI TRENIRUOJAMĄJĮ DVIROKĄ

	KAIP NAUDOTI KONSOLĘ
	KONSOLĖS FUNKCIJOS
	KAIP NAUDOTI RANKINĮ REŽIMĄ
	1. Įjunkite konsolę.
	3. Pagal pageidavimus pakeiskite pedalų pasipriešinimą.
	4. Sekite savo pažangą ekrane.
	5.  Pratimai sustabdomi arba baigiami.
	6. Baigę treniruotę, konsolė automatiškai išsijungs.

	KAIP NAUDOTIS IFIT TRENIRUOTĖMIS
	1. Atsisiųskite ir įdiekite iFIT programėlę į savo išmanųjį įrenginį.
	Skirkite laiko iFIT programėlės tyrinėjimui ir susipažinkite su jos funkcijomis bei nustatymais.
	prieš prijungdami išmanųjį įrenginį.
	3. Prijunkite išmanųjį įrenginį prie konsolės.
	4.  Pasirinkite „iFIT“ treniruotę.
	5. Pradėkite treniruotę.
	Pastaba: Treniruotės aprašyme nurodytas kalorijų tikslas yra apytikslis kalorijų skaičius, kurį sudeginsite treniruotės metu. Faktinis sudeginamų kalorijų skaičius priklauso nuo įvairių veiksnių, pvz., jūsų svorio. Be to, jei treniruotės metu rankiniu...
	pasipriešinimo lygį, tai turės įtakos sudeginamų kalorijų skaičiui.
	6. Pratimai sustabdomi arba baigiami.
	7. Atjunkite išmanųjį įrenginį nuo konsolės.
	6. Baigę treniruotę, konsolė automatiškai išsijungs.

	KAIP KEISTI KONSOLĖS NUSTATYMUS
	1. Pasirinkite nustatymų režimą.
	2. Naršykite nustatymų režimu.
	3. Pakeiskite nustatymus pagal pageidavimus.
	4. Išeikite iš nustatymų režimo.

	KAIP NAUDOTI ĮKROVIMO PRIEIGĄ
	KAIP NAUDOTI VENTILIATORIŲ
	KAIP NAUDOTI GARSO SISTEMĄ
	1. Įsitikinkite, kad jūsų įrenginio „Bluetooth“ nustatymas yra įjungtas, ir laikykite įrenginį šalia konsolės.
	2. Paspauskite ir 3 sekundes laikykite nuspaudę „Bluetooth Audio“ mygtuką konsolėje.
	3. Susiekite savo įrenginį su konsole.
	4. Jei reikia, ištrinkite konsolės įrenginių atmintį.

	KAIP NAUDOTI PASIRENKAMĄ ŠIRDIES RITMO MONITORĮ
	šio vadovo viršelyje.


	PRIEŽIŪRA IR TRIKDŽIŲ ŠALINIMAS
	PRIEŽIŪRA
	konsolės ir nelaikykite jos tiesioginiuose saulės spinduliuose.

	PEDALŲ PRIEŽIŪRA
	TRIKČIŲ ŠALINIMAS
	Daugumą problemų galima išspręsti atlikus paprastus veiksmus, nurodytus šiame skyriuje. Jei reikia papildomos pagalbos, žr. šio vadovo pirmojo puslapio viršuje.

	KONSOLĖS TRIKČIŲ ŠALINIMAS
	Jei reikia pakeisti maitinimo adapterį, žr. šio vadovo priekinį viršelį, kad galėtumėte jį užsisakyti. SVARBU: Kad nesugadintumėte konsolės, naudokite tik gamintojo pateiktą reguliuojamą maitinimo adapterį.

	KAIP SUREGULIUOTI REED PERĖJIMĄ

	PRATIMŲ „ “ REKOMENDACIJOS
	PATIRTIS
	KAIP MATUOTI ŠIRDIES RITMĄ
	TRENIRUOTĖS REKOMENDACIJOS
	TRENIRUOČIŲ DAŽNUMAS
	REKOMENDUOJAMI STREČINGO PRATIMAI
	1. Pirštų palietimas
	2. Kojų raumenų tempimas
	3. Blauzdos/Achilo raumenų tempimas
	4. Keturgalvio raumens tempimas
	5. Vidinių šlaunų raumenų tempimas
	Šio elektroninio produkto negalima išmesti su komunalinėmis atliekomis. Siekiant išsaugoti aplinką, šis produktas turi būti perdirbtas pagal galiojančius teisės aktus.



